Gtody w uzaleznieniu:
mechanizmy, objawy i
metody leczenia

Gtod substancji psychoaktywnych stanowi jedno z najwiekszych wyzwan w
procesie zdrowienia z uzaleznienia. To intensywne, czesto nieodparte
pragnienie siegniecia po substancje, ktére moze pojawi¢ sie nagle i catkowicie
zdominowac myslenie oraz zachowanie osoby uzaleznionej. Zrozumienie
mechanizmow powstawania gtodu, jego objawéw oraz skutecznych metod
radzenia sobie z nim jest kluczowe dla osiggniecia trwatej abstynenciji i
odbudowy zycia wolnego od natogu.




Mechanizmy powstawania gtodu substancji

Warunkowanie klasyczne i
instrumentalne

Uzaleznienie ksztattuje sie poprzez ztozone procesy
uczenia sie, w ktérych bodzce srodowiskowe stajg sie
nieodtgcznie zwigzane z uzywaniem substancji. Okreslone
miejsca, osoby, sytuacje czy nawet zapachy moga
automatycznie wywotywac intensywny gtéd. Mozg uczy
sie kojarzy¢ te bodzce z nagrodg w postaci efektu
dziatania substancji, tworzgc silne potgczenia neuronalne,
ktdre utrzymuja sie dtugo po zaprzestaniu uzywania.
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Impulsywnos¢é

Zwiekszona sktonnos¢ do
dziatania pod wptywem impulsu
bez namystu nad konsekwencjami

Wrazliwos¢ na nagrode

Nadmierna reaktywnosc¢ uktadu
nagrody w mozgu na bodzce
zwigzane z substancjg

Model poznawczo-behawioralny

Mysli, emocije i przekonania odgrywajg kluczowg role w
wyzwalaniu gtodu. Stres, lek, poczucie samotnosci czy
niska samoocena mogg uruchamiac¢ automatyczne mysli
o substancji jako sposobie na poradzenie sobie z trudnymi
stanami emocjonalnymi. Negatywne wzorce myslenia,
takie jak ,nie dam rady bez tego’ czy ,jeden raz nie
zaszkodzi", dodatkowo nasilajg impuls do siegniecia po
substancje.

Ryzyko nawrotu

Potgczenie impulsywnosci i
wrazliwosci dramatycznie
zwieksza szanse powrotu do
uzywania



Skutki gtodu i ciaggow alkoholowych

Ciag alkoholowy to szczegodlnie niebezpieczny stan wielodniowego, nieprzerwanych spozywania alkoholu, ktory prowadzi
do wyniszczenia fizycznego i psychicznego organizmu. Osoba w ciggu traci kontrole nad iloscig i czasem picia, a jej zycie

koncentruje sie wytgcznie wokot zdobycia i spozycia kolejnej dawki alkoholu.

Skutki somatyczne

Marskos¢ watroby i niewydolnosc¢ tego
kluczowego organu

Kardiomiopatia alkoholowa i zaburzenia rytmu
serca

Ostre i przewlekte zapalenie trzustki
Nadcisnienie tetnicze i zwiekszone ryzyko udaru

Stany zapalne przewodu pokarmowego i niedobory
witamin

Skutki psychiczne

Halucynacje stuchowe i wzrokowe
Nasilone stany lekowe i napady paniki
Gteboka depresja i mysli samobdjcze
Problemy z pamiecig krétko- i dtugotrwatg
Zaburzenia snu i koszmary nocne

Catkowita utrata kontroli nad zyciem

[ Kluczowy fakt: Gtod substanciji jest gtéwng przyczyna
przerwania abstynencji i nawrotow do uzywania. Nawet po
latach trzezwosci moze pojawi¢ sie nagle i zaskakujgco
intensywnie, dlatego praca nad rozpoznawaniem i radzeniem
sobie z gtodem musi by¢ ciggta i systematyczna.




Rozpoznawanie i monitorowanie gtodu w terapii

Wczesne rozpoznanie objawow gtodu i nauka ich kontrolowania stanowig fundament skutecznej terapii uzaleznien. Im
szybciej osoba w zdrawianiu zauwazy pierwsze sygnaty ostrzegawcze, tym wieksze ma szanse na zastosowanie
odpowiednich strategii radzenia sobie i unikniecie nawrotu.
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Samoobserwacja i Swiadomos¢é Narzedzia diagnostyczne

Rozwijanie umiejetnosci obserwowania wtasnych mysili, Wykorzystanie kwestionariuszy i wywiadéw do oceny
emoc;ji i stanéw fizycznych poprzedzajgcych gtéd nasilenia gtodu i poziomu impulsywnosci
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Dziennik gtodu Terapia poznawczo-behawioralna

Systematyczne zapisywanie sytuacji, mysli i emoc;ji Nauka identyfikacji wyzwalaczy, zmiany wzorcow myslenia i
zwigzanych z pojawianiem sie gtodu rozwoju zdrowych mechanizmdw radzenia sobie
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Skutecznosé¢ CBT Terapia poznawczo-behawioralna (CBT) to jedno z
najskuteczniejszych podejs¢ w pracy z gtodem substancji.
Pomaga ona pacjentom zidentyfikowa¢ automatyczne mysli
i przekonania prowadzgce do gtodu, a nastepnie zastgpic je
zdrowszymi wzorcami myslenia. CBT uczy rowniez
konkretnych umiejetnosci radzenia sobie ze stresem,
trudnymi emocjami i sytuacjami wysokiego ryzyka.

Procent pacjentéw zgtaszajgcych lepszg kontrole nad
gtodem po terapii poznawczo-behawioralnej



Strategie radzenia sobie z gtlodem substanc;j;

Skuteczne zarzgdzanie gtlodem wymaga kompleksowego podejscia, tgczgcego réznorodne strategie behawioralne,
poznawcze i spoteczne. Kazda osoba w zdrawianiu musi wypracowac wtasny zestaw narzedzi, ktéry najlepiej odpowiada
jej indywidualnym potrzebom i sytuacji zyciowej.

I

Unikanie wyzwalaczy
Swiadome omijanie miejsc, 0séb i
sytuacji silnie kojarzonych z
uzywaniem substancji. Zmiana trasy
do pracy, unikanie starych znajomych
pijacych czy rezygnacja z wizyt w
miejscach, gdzie wczesniej sie
uzywato, to podstawowe, cho¢ czesto
trudne decyzje chronigce przed
gtodem.

H — Hungry (Gtodny)

Unikaj fizycznego gtodu — regularnie jedz zdrowe

positki

L — Lonely (Samotny)

Buduij relacje i szukaj wsparcia zamiast izolowac sie
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Techniki poznawczo-
behawioralne

Aktywna praca nad zmiang myslenia,
kontrolg impulséw i rozwijaniem
umiejetnosci radzenia sobie ze
stresem. Techniki takie jak
zatrzymanie mysli, restrukturyzacja
poznawcza czy trening uwaznosci
pomagaja przerwac¢ automatyczne
wzorce prowadzgce do uzywania.
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Wsparcie spoteczne

Regularne uczestnictwo w grupach
wsparcia, utrzymywanie kontaktow z
innymi osobami w zdrawianiu oraz
terapia grupowa. Dzielenie sie
doswiadczeniami, stuchanie historii
innych i budowanie sieci wsparcia daje
poczucie przynaleznosci i zmniejsza
izolacje.

A - Angry (Zty)

Ucz sie rozpoznawac i konstruktywnie wyrazaé ztosé

T — Tired (Zmeczony)

Dbaj o regularny sen i odpoczynek — zmeczenie ostabia

mechanizmy kontroli

Akronim HALT to proste, ale niezwykle skuteczne narzedzie przypominajgce o podstawowych potrzebach, ktérych
zaniedbanie dramatycznie zwieksza ryzyko pojawienia sie gtodu. Dbanie o zdrowie fizyczne i emocjonalne to fundament

trwatej abstynenciji.



Znaczenie pracy nad gtodem w terapi
uzaleznien

Gtod substancji stanowi jedno z kluczowych wyzwan w leczeniu
uzaleznien, wywierajgc ogromny wptyw na ryzyko nawrotow i jakos¢
zycia 0sOb w zdrawianiu. To nie jest kwestia stabej woli czy braku
motywacji — to potezna sita neurobiologiczna, z ktérg mozna sie
nauczyc radzi¢ przy odpowiednim wsparciu i narzedziach.

Skuteczna terapia uzaleznien wymaga kompleksowego podejscia,
tgczgcego edukacje pacjenta na temat mechanizmoéw gtodu,
intensywne wsparcie psychologiczne, nauke konkretnych umiejetnosci
radzenia sobie oraz, w wielu przypadkach, wspomaganie
farmakologiczne. Nie ma jednej uniwersalnej metody — kazda osoba
musi znalez¢ wtasng droge do zdrowienia.
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Edukacja Umiejetnosci Kontrola
Zrozumienie mechanizmow Nabywanie konkretnych strategii Odzyskanie wtadzy nad wtasnym
uzaleznienia i gtodu radzenia sobie zyciem i wyborami

Praca nad gtodem to nie tylko walka o utrzymanie abstynencji — to walka o odzyskanie kontroli nad sobg i budowanie
nowej, wolnej od uzaleznienia tozsamosci.

Nabycie umiejetnosci rozpoznawania i kontrolowania gtodu stanowi fundament trwatej abstynencji i znaczacej poprawy
jakosci zycia. To proces wymagajgcy czasu, cierpliwosci i wytrwatosci, ale mozliwy do osiggniecia. Kazdy dzien trzezwosci,
kazda opanowana fala gtodu to krok w kierunku wolnosci i petni zycia. Z odpowiednim wsparciem i determinacjg, kazdy
moze nauczy¢ sie skutecznie zarzadzac gtodem i zbudowac¢ satysfakcjonujgce, wolne od substanciji zycie.



